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Introducción




     




     




    ¿Qué puntos en común existen entre alimentos aparentemente tan distintos como las legumbres, la fruta seca o las semillas oleaginosas?




    En primer lugar, quizás estos alimentos aparecen sólo de vez en cuando en su mesa. Al igual que para muchos occidentales, estos productos son para usted «una curiosidad»: pollo con ciruelas en Navidad, cacahuetes para el aperitivo y pasas de Corinto en una tarta… ¡Tampoco es mucho!




    En segundo lugar, cabe indicar que, respecto a estos alimentos, circula una infinidad de ideas preestablecidas con las que, como todo el mundo, está más o menos de acuerdo: las lentejas, las judías y los garbanzos son indigestos y complicados de preparar; la fruta seca engorda, y en cuanto a las nueces y las semillas oleaginosas ¡son productos muy grasos! En caso de duda, ciertamente es mucho mejor abstenerse: es lo que mucha gente piensa acerca de estos alimentos.




    En tercer lugar, el argumento que yo prefiero es que, a pesar de todo, son alimentos apreciados cuando se toman ¡incluso con mala conciencia! Una buena fabada, unas lentejas a la riojana, una tarta de nueces o un relleno de ciruelas, pralinés de almendras… ¿Quién puede resistirse a estas delicias?




    Por ello esta obra se orienta en dos sentidos: en primer lugar, los aspectos nutricionales, para borrar las ideas preconcebidas y, en segundo lugar, establecer algunas sugerencias culinarias que demuestran que cocinar estos vegetales no es tan complicado. Con la unión de ambos aspectos, lo que significa descubrir estas golosinas, le animaremos a consumir estos alimentos ¡mucho más a menudo!




    Se sorprenderá de cómo legumbres, fruta seca y frutos oleaginosos, lejos de ser alimentos sin interés para su salud, contribuyen activamente a reequilibrar algunos problemas de la alimentación moderna. Gracias a su excepcional densidad nutritiva, son remineralizantes, aportan vitaminas variadas y complementarias y son excelentes fuentes de fibras, glúcidos complejos y proteínas vegetales. Si se consumieran con más regularidad, limitarían algunas carencias de aporte de elementos esenciales: hierro, magnesio o calcio.




    ¿Quizá sea suficiente conocer mejor y saber utilizar estos alimentos para consumirlos con regularidad? Sin cambiar las propias costumbres alimentarias, es cierto que estas pueden mejorar si integramos en nuestros menús, más a menudo, esos ricos vegetales repletos de nutrientes esenciales.




     




     


  




  
¿Legumbres o leguminosas?




   




  En el habla corriente, se intercambian ambas denominaciones. Pero las leguminosas son, en realidad, un género botánico: plantas que dan semillas dentro de una vaina, y no en espiga, como los cereales. Las leguminosas incluyen las lentejas, los guisantes, las judías, pero también la soja o los altramuces, por ejemplo.




  Pueden consumirse en el momento de la cosecha, frescas: al ser bastante ricas en agua, se conservan poco tiempo, como las verduras. Luego estarán disponibles a lo largo de todo el año, deshidratadas. De ahí su denominación de legumbres secas.




  Al ser esta la forma de consumo más habitual, utilizaremos indiferentemente, a lo largo del libro, los dos términos. Aunque, para ser más correctos, deberíamos hablar de semillas leguminosas deshidratadas…




  Además, el cacahuete, que es una leguminosa, aparece en el capítulo de los frutos oleaginosos (o frutos secos), ya que su contenido de lípidos es elevado y su perfil nutritivo está más cerca del de la nuez que del de las judías o las lentejas.




  

     




     




     




    
PRIMERA PARTE


    LAS LEGUMBRES



  




  

    
Interés nutricional




     




     




    
Energía: un aporte moderado




     




    A menudo se considera que las legumbres son alimentos muy energéticos y favorecen el aumento de peso. ¿Es así en realidad? Su aporte energético, cocidas, no pasa de las 100 kcal por 100 g. Es el mismo que el de la pasta, el arroz o las patatas.




    Una ración media de leguminosas se sitúa entre los 200 y 250 g, o sea, de 200 a 250 kcal, lo que sigue siendo muy poco. Recordemos que una persona adulta, con una actividad moderada, debe consumir entre 1.800 y 2.500 kcal al día. Una ración de lentejas o de judías representa sólo el 10 % del aporte energético diario.




    La importancia del aporte energético de algunos platos que contienen oleaginosas proviene de hecho de las materias grasas que se añadan.




    La mayoría de recetas clásicas llevan en efecto embutidos grasos (lentejas con chorizo), crema de leche (lentejas a la crema) o aceite (puré de guisantes).




    Para aligerar estos platos, es indispensable escoger mejor los ingredientes e introducir otros alimentos más importantes para el equilibrio alimentario. Algunas partes del cerdo son magras: la espaldilla o el filete. Pueden sustituir el chorizo o la panceta, o sólo en parte, lo que disminuirá el aporte lipídico, y su sabor se conservará si opta por pedazos curados (salados) o ahumados. El beneficio es evidente para la línea, pero también para la digestión.




    También puede intentar combinar las leguminosas con otros productos: pescados, crustáceos o aves (pollo, pavo). Estas asociaciones son originales y forman platos ligeros y digestivos (véase el capítulo de recetas).




    Por último, siempre es posible mezclar legumbres y verduras: estas últimas, como acompañamiento, al ser muy poco calóricas, aligeran aún más el plato.




    Un último consejo: la preparación culinaria de las legumbres necesita siempre una cocción con agua, por lo tanto ligera. No deberá añadirles un exceso de materias grasas: cocidas en un caldo bien condimentado, las legumbres no necesitan sazones complicadas. Ellas mismas se bastan. ¡Sólo es cuestión de descubrir su sabor!




     




     




    
Glúcidos: los verdaderos glúcidos lentos




     




    Las legumbres son buenas fuentes de glúcidos: aportan de 13 a 15 g por 100 g (tras su cocción). Estos glúcidos resultan convenientes, puesto que están constituidos por almidón, un glúcido complejo compuesto por cadenas de glucosa.




    Este almidón, de constitución específica, se asimila muy lentamente en el momento de la digestión, liberando su energía de forma progresiva y durante varias horas. Es lo que se llama un glúcido lento, por oposición a los rápidos, que se asimilan con mayor rapidez y segregan mucha insulina.




    El almidón de las legumbres se comporta así por varias razones. En primer lugar, su estructura es muy particular: en ella predomina la amilosis (una fracción específica del almidón) y es resistente a las enzimas digestivas.




    La hidrólisis en pequeñas moléculas de glucosa es muy lenta e incompleta, lo que provoca un escalonamiento en el tiempo de asimilación.




    La presencia de fibras solubles en elevada cantidad disminuye la asimilación de glúcidos. En las legumbres, esas fibras están ligadas a los glúcidos y disminuyen la eficacia de los jugos gástricos. Una parte del almidón llega al colon, última etapa del tránsito intestinal, y es «digerida» por las bacterias y la flora. Esta fermentación da lugar a diferentes compuestos y, en particular, a gases.




    Las legumbres contienen, además de almidón, glúcidos muy específicos de este género botánico: los oligosacáridos, pequeñas moléculas formadas por dos o tres moléculas de glucosa, fructosa y galactosa. Su comportamiento durante la digestión es diferente, ya que nuestras secreciones gástricas son incapaces de transformarlos en pequeñas unidades. Por ello no se asimilan y llegan intactos al colon o, como el almidón residual, son fuente de fermentaciones bacterianas. Estas son las que provocan hinchazón y molestias digestivas en algunas personas. Se puede limitar su importancia, aunque sea imposible evitarlas, con algunas reglas de preparación (véase «¿Cómo digerir mejor las legumbres?», pág. 30).




     




    

      

        	

          LA DIGESTIÓN DE LOS GLÚCIDOS




           




           




          Los glúcidos complejos necesitan, para ser absorbidos por la mucosa digestiva, una hidrólisis. Sus largas cadenas de glucosa se dividen en fracciones cada vez más pequeñas y se convierten en moléculas unitarias aisladas. La digestión se inicia en la boca, con la ayuda de la saliva, que contiene tialina, una enzima que empieza la hidrólisis. Luego, el almidón se encuentra con la alfaamilasa, en el duodeno, que continúa y acaba, pero de forma a veces incompleta, esta transformación. Algunos glúcidos no pueden ser atacados por nuestros jugos gástricos, ya que estos últimos no contienen las enzimas adecuadas: es lo que sucede con los oligosacáridos de las legumbres, pero también con la inulina de la alcachofa o la celulosa presente en todos los vegetales.




          Esas sustancias, cuando llegan al colon, son degradadas por las bacterias de la flora intestinal. Para los glúcidos simples (glucosa, fructosa…) la asimilación es directa, sin transformación química.


        

      


    




     




     


  




   




  

    
Proteínas: casi perfectas




     




    Cuantitativamente, las proteínas representan el nutriente más importante, después de los glúcidos, de las leguminosas. Es lo que las diferencia de los cereales.




    Las legumbres contienen de 8 a 10 g de proteínas por 100 g, tras su cocción.




    Comparativamente, los cereales cocidos contienen raramente más de 3 g por 100 g. Esta noción de riqueza en proteínas, que ha dado el sobrenombre de «carne del pobre» a las leguminosas, debe matizarse.




    La calidad de las proteínas, sea cual sea el alimento, depende de su contenido en aminoácidos. Los aminoácidos son pequeñas moléculas que, asociadas a centenares de moléculas en una larga y compleja cadena, forman las proteínas. Estos son utilizados, una vez asimilados, por el organismo para fabricar sus propias proteínas y construir sus tejidos. Pero algunos deben estar obligatoriamente presentes en la alimentación, ya que nuestro organismo no sabe sintetizarlos. Son ocho: isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, teonina, triptófano y valina. Estos aminoácidos, «esenciales», son necesarios diariamente y en una proporción adecuada.




    Las leguminosas, como todas las proteínas vegetales, son deficientes en un aminoácido: la metionina. Es lo que limita su interés nutritivo y que comporta que no puedan ser la única fuente de proteínas alimentarias.




    No obstante, la alimentación suele ser variada y es raro, en España, que se carezca de aminoácidos esenciales, ya que nuestra alimentación es rica en proteínas animales. Las proteínas de las leguminosas completan las demás fuentes proteínicas, y permiten limitar la presencia de otras fuentes de origen animal.




    Además, la naturaleza es sabia y las proteínas vegetales se completan perfectamente entre sí. Los cereales contienen metionina, pero son pobres en lisina. Este aminoácido esencial está presente en las leguminosas. La combinación de esos dos tipos de vegetales constituye un complemento perfecto, lo que permite obtener una mezcla de aminoácidos de muy buena calidad, próxima a la de la carne o los productos lácteos. Combinando legumbres y cereales, se puede perfectamente, desde el punto de vista proteínico, no comer carne.




    Por último, entre las leguminosas, la soja tiene un perfil equilibrado, ya que es la menos deficiente en metionina. Contribuye, combinada con otras leguminosas, a equilibrar el aporte nutritivo de estos últimos.




     




     




    
Lípidos: prácticamente ausentes




     




    Los lípidos son los grandes ausentes: ni siquiera representan 1 g por 100 g, salvo en los garbanzos, donde alcanzan… 2,5 g por 100 g, ¡lo que es muy poco!




    Las legumbres permiten equilibrar nuestra alimentación, a menudo demasiado grasa, en la medida en que se cocinen con muy pocos elementos grasos.




    Los lípidos que contienen las leguminosas son insaturados y están desprovistos de colesterol: se aconsejan para la prevención de enfermedades cardiovasculares.




     




     




    
Vitaminas: paso al grupo B




     




    El aporte vitamínico de las legumbres es una de sus cualidades más interesantes.




    Existen dos categorías de vitaminas: liposolubles e hidrosolubles.




    Las primeras (A, D, E y K) están sólo presentes en la parte grasa de los alimentos. Es fácil entender que las legumbres estén desprovistas de estas. Sólo los garbanzos, cuyo contenido lipídico es más importante, contiene vitamina E (antioxidante) y una muy débil cantidad de carotenos (antioxidantes también).




    Esos aportes permanecen débiles comparados con otras fuentes alimentarias.




    La vitamina B9, o ácido fólico, es una de las mejor representadas. Las legumbres aportan de 50 a 100 µg por 100 g cocidos, o sea, entre un cuarto y un tercio de las necesidades diarias de esta vitamina.




    El ácido fólico es indispensable para la síntesis celular y para la producción de glóbulos rojos. Es una vitamina esencial durante el crecimiento, el embarazo o el periodo de lactancia. Actúa en sinergia con el hierro, también presente en las leguminosas, para prevenir la anemia.




    Las legumbres convienen, pues, a las mujeres embarazadas, siempre que sean toleradas por el aparato digestivo.




    Las vitaminas B1, B3, B2 y B6 contribuyen a la transformación de los nutrientes en energía o en elementos de almacenaje. Son necesarias para el funcionamiento equilibrado de los distintos metabolismos en el seno de cada célula.




    En cambio, las leguminosas están desprovistas, al igual que todos los vegetales, de vitamina B12 (antianémica). Eso significa que la alimentación debe aportar esta vitamina con otros nutrientes: la carne, el pescado, los productos lácteos, algunas algas.




    Una alimentación compuesta por vegetales será muy deficitaria en esta vitamina. Las leguminosas germinadas (lentejas o soja), crudas, son ricas en vitamina C y sintetizan los pigmentos carotenoides (provitamina A), lo que les otorga otras ventajas. Para conservar el máximo de vitaminas en las legumbres, evite cocerlas con mucha agua y consuma, cuando sea posible, el líquido de la cocción (potaje, legumbres cocidas a fuego lento o estofadas).




     




     




    
Minerales: una concentración excepcional




     




    Las legumbres tienen una densidad mineral excepcional. Son órganos de almacenamiento que deben permitir a una nueva planta ver la luz.




    Por ello es completamente lógico que sean concentrados en elementos vitales.




    Predomina el potasio (300 a 450 mg por 100 g cocidos), y se combina con una tasa de sodio, en cambio, muy débil (inferior a los 5 mg). Eso confiere a las legumbres propiedades diuréticas: su consumo favorece la eliminación renal y limita la retención de agua. Esta propiedad se diluye si se añade sal (que contiene sodio) durante la preparación.




    El calcio, el fósforo y el magnesio también están presentes en gran cantidad.




    Estos tres elementos son indispensables para el metabolismo óseo: garantizan el crecimiento y la solidez del esqueleto. Las judías pintas y las blancas son las leguminosas más ricas en calcio (70 mg por 100 g cocidos) y en magnesio.




    Las legumbres están muy indicadas para el crecimiento, pero también durante todos los periodos de la vida en que las necesidades minerales se sitúan en primer plano (menopausia, personas mayores) y cuando el organismo «gasta» más (en caso de actividad deportiva).




    Algunos ligeros problemas de sueño, espasmofilia, calambres y cansancio debido al estrés podrían mejorar con una alimentación más rica en magnesio, al igual que si se aumentara la cantidad de legumbres.




    Por último, la fuerza principal de las legumbres reside en su contenido de hierro: de 2 a 3 mg por 100 g. Este valor las pone al mismo nivel, teóricamente, que las carnes rojas. Pero el hierro vegetal se asimila peor que el hierro animal. Una parte del hierro contenido en las legumbres pasa sólo por el tubo digestivo, y es eliminado con las materias fecales. La vitamina C aumenta su biodisponibilidad: deben asociarse verduras crudas (frutas y verduras) a menús que contengan legumbres. Las proteínas animales, incluso presentes en poca cantidad, mejoran su biodisponibilidad.




    Un aporte mineral elevado no tiene contraindicaciones. Nuestra alimentación moderna, rica en alimentos refinados, no contiene bastantes minerales. Las legumbres mejoran también este desequilibrio. En cambio, para algunas personas con enfermedades renales graves (insuficiencia renal), se desaconsejan las legumbres por esa razón.




     




     




    
Fibras: variadas y eficaces




     




    Nuestra alimentación carece de suficientes fibras vegetales: consumimos 12 g al día, mientras que algunos expertos en nutrición consideran que el aporte óptimo debe situarse entre 25 y 30 g. Se conocen cada vez mejor las consecuencias de una alimentación pobre en fibras: estreñimiento, divertículos, pero también otras más graves, como el aumento de la frecuencia de cánceres colorrectales.




    Esta deficiencia parece favorecer la frecuencia de las enfermedades cardiovasculares, de la diabetes y la obesidad. Estas enfermedades, llamadas «de la civilización», podrían ser menos corrientes si consumiéramos de forma más regular vegetales ricos en fibras y legumbres.




    Estas últimas son una fuente importante de fibras: aportan de 8 a 9 g por 100 g cocidos, lo que las sitúa entre los alimentos naturales más ricos en fibras.




    Contienen distintos tipos de fibra, lo que les otorga distintas propiedades. Las fibras solubles, como algunas hemicelulosas o las pectinas, muy abundantes en las leguminosas, tienen sobre todo efectos metabólicos: disminuyen la asimilación de glúcidos y lípidos, y, gracias a su viscosidad, favorecen la excreción fecal del colesterol.




    Las fibras insolubles (celulosa) son muy importantes para luchar contra el estreñimiento: aumentan la hidratación y el volumen de las heces y disminuyen el tiempo de tránsito intestinal.




    Las propiedades laxantes de las legumbres se deben también a la presencia de glúcidos no digeridos, en particular fermentables.




    Esos fermentos cólicos producen algunas sustancias estimulantes (los ácidos grasos de cadena corta), que aumentan la motilidad del colon.




    Esta estimulación de los procesos de digestión puede ser muy útil cuando se padece estreñimiento. Pero algunas personas, cuya mucosa digestiva es muy frágil, no se atreven a consumir legumbres por esta razón. Siempre es necesario comprobar la tolerancia personal a las leguminosas, ya que varía de una persona a otra. Sin embargo, es preciso recordar algunos consejos:




     




    — consuma legumbres en pequeñas cantidades, porque el efecto «fibra» estará menos marcado;




    — asócielas a otras féculas menos laxantes (pasta, patata, arroz);




    — consúmalas en forma de potaje o puré, tras triturarlas para eliminar su envoltorio, muy rico en fibra;




    — tómese el tiempo de comer y de masticar bien.




     




     




    
Sustancias antinutricionales: ¡no dramaticemos!





     




    A veces se reprocha a las leguminosas que contienen sustancias antinutricionales: se trata de sustancias presentes en la planta de modo natural y que dificultan la asimilación o la utilización de algunos compuestos indispensables.




    Es cierto que las legumbres contienen ácido fítico, como los cereales completos, una molécula que limita la absorción intestinal de algunos minerales. Pero es preciso saber que eso afecta sólo a una parte del aporte mineral de las legumbres: al contener tanta cantidad, su contribución para cubrir nuestras necesidades sigue siendo real. El contenido de ácido fítico disminuye durante la germinación, y las personas que consumen legumbres en gran cantidad (lo que es bastante raro) deberían dejar que germinaran. Además, algunos estudios tienden a demostrar que el ácido fítico no es un simple «antinutricional», sino que tiene propiedades protectoras y equilibradoras del colon.




    También debe indicarse que las leguminosas contienen factores antitrípticos: sustancias que limitan la eficacia de las enzimas que permiten la absorción de proteínas.




    Como esos factores son destruidos por la cocción, sus consecuencias son insignificantes en una alimentación variada y equilibrada.




     




     




    
Las legumbres en la alimentación:


    hacia el equilibrio alimentario





     




    Las propiedades nutritivas específicas de las legumbres se resumen del siguiente modo: buen aporte de glúcidos complejos y proteínas vegetales, concentración elevada de vitaminas, minerales y fibras. Corresponden a las recomendaciones nutricionales actuales, que mejoran nuestro equilibrio alimentario:




     




    — más glúcidos complejos: un adulto debería consumir de 150 a 200 g al día. Una ración de legumbres aporta de 30 a 40 g;




    — más proteínas vegetales: se aconseja un aporte equivalente de proteínas de origen vegetal y animal (ya sea de 30 a 35 g de cada para un adulto). Una ración de leguminosas contiene de 15 a 20 g;




    — menos lípidos: las legumbres carecen de lípidos;




    — más fibras: las legumbres son una fuente excelente de lípidos (una ración aporta de 15 a 20 g);




    — aporte regular de micronutrientes: las leguminosas son muy ricas en estos.




     




    

      

        	

          ¿CÓMO INCORPORAR LAS LEGUMBRES EN LOS MENÚS?




           




           




          En la práctica, ¿cómo incorporar las legumbres en los menús?




          • Sustituya una vez por semana un plato de pasta, de patatas o de arroz por legumbres: lentejas, judías, garbanzos.




          • Mezcle las verduras frescas con legumbres (habichuelas, garbanzos) una vez a la semana. Piense también en los purés.




          • Prevea un potaje de verduras y legumbres por semana (minestrone, sopa de lentejas).




          • Añada garbanzos, judías pintas o lentejas a una ensalada de crudités servida como entrante (una vez a la semana).




          Empieza la cuenta atrás: su familia consumirá legumbres cuatro veces por semana… ¡sin prácticamente darse cuenta!


        

      


    




     




    No se trata, obviamente, de alimentarse sólo de legumbres: la clave del equilibrio radica en la diversidad y en la variedad. Pero aumentar la frecuencia de consumo de este grupo de alimentos que tomamos tan raramente sólo puede mejorar nuestras costumbres.




    Todo esto no significa que debamos tener una alimentación vegetariana, sino cambiar las proporciones de los alimentos de origen animal y vegetal para beneficiar nuestra salud. Los vegetales frescos, los cereales y las legumbres representan la base de una alimentación equilibrada, ¡no lo olvide!
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